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1 Uvod

Jiz 15 let se vénuji profesiondlné motokrosu, za tu dobu jsem mél moznost
spolupracovat s riznymi predev§im zahrani¢nimi trenéry. Za tu dobu jsem nacerpal spoustu
uziteCnych informaci, ale vyzkousel i rizné typy tréninka které nebyly alesponl pro mé ptilis
vhodné.

Proto jsem se rozhodl na zaklad¢ svych zkuSenosti vytvofit rizné koncepty tréninkovych
jednotek, kterymi by se mohli fidit i ostatni zdvodnici ktefi si nevi rady s tim jak si pfipravu na
sezonu usporadat a jaké tréninkové jednotky zapojit.

V poslednich letech se motokros hodné vyviji a ¢im dal vice se zapojuji nové moderni
technologie. Proto v dalsi ¢asti prace popisuji ruzné metody zaznamenavani a analyzy
motokrosovych tréninkd, které mam osobn¢ v praxi vyzkousené a sam je pouzivam V ptipraveé
svych svéfencil.



2 Teoreticka cast

2.1 Stavba sportovniho tréninku

Obsahem jednotlivych etap sportovniho tréninku jsou tzv. cykly sportovniho tréninku.
Tréninkové cykly definujeme jako vice ¢i méné obdobné tréninkové tseky s obdobnym
obsahem i rozsahem, které plni urcité tréninkové ukoly.

Zakladnim kritériem pro rozliSeni typt cykli je jejich délka. Z casového hlediska proto
rozliSujeme:

- roc¢ni tréninkovy cyklus — délka cyklu je jeden rok a skldda se z makrocykla

- makrocyklus — dlouhodoby cyklus jehoz délka je jeden az tii mésice. V praxi
rozezndvame makrocyklus ptipravného, pfedzavodniho, zavodniho a piechodného
obdobi.

- mezocyklus — zpravidla trva 4 tydny ale mize byt i delsi (5-6 tydni) nebo kratsi
(2 tydny) a je tvofen spojenim dvou a vice mikrocyklil

- mikrocyklus —je zakladni jednotkou cykli, zpravidla tydenni nebo kratsi (3-4 dny) nebo
delsi (10 dni)

- tréninkova jednotka

Schéma stavby cykla

TJ1 TJ2 T3 TI
MiC

MiC1l MiC2 MIC3 MiCx
MeC

MeC1l MeC2 MeC3 MeCx
MaC
(Peri¢, Dovalil, 2010)

2.1.1 Pripravné obdobi

Ptipravné obdobi miizeme rozdélit na dvé ¢asti. Cilem prvni Casti ptipravného obdobi
je z hlediska kondi¢ni pfipravy zlepsovani obecnych funkénich piedpokladti pro dané sportovni
odvétvi. Soucasné je vhodné rozvijet a zlepSovat individudlni dovednosti. V druhé casti
ptipravného obdobi piechdzime postupné od obecné piipravy ke specialni pfipravé, a to
z pohledu nejen kondice, ale i technicko - taktickych aspektii hry. Doba jednotlivych ¢asti se
muze v riznych sportovnich hrach odliSovat. Rovnéz u sportovcli musime béhem piipravy
respektovat jejich vékové a vyvojové zakonitosti. U dospélych trva obecna ¢ast ptiblizné jeden
mésic a specialni ¢ast pfiblizné 1-2 mésice. VEétSinou plati, Ze ¢im starsi a zkuSenéjsi hrag, tim
méné se zamétuje na obecnou kondici a vice se soustiedi na specialni.

(Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017)



2.1.2 Predsoutézni obdobi

Nekteti autofi povazuji predsoutézni obdobi za soucast piipravného. Z hlediska logické
stavby RTC a jeho specifi¢nosti ji uvadime zvlast'. Cilem ptedsoutézniho obdobi je zvySovani
vykonnosti. Dochazi ptedevsim ke zvySovani intenzity jednotlivych slozek pfipravy na tiroven
soutézni, objem tréninku je nizsi a intenzita vyssi. Doba této ¢asti pripravy se fadove pohybuje
kolem jednoho mésice. Vétsinou zde dochazi k ladéni sportovni formy, a proto se v kondici
prevazné zamétujeme na rozvoj specialnich pohybovych schopnosti.

(Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017)

2.1.3 Stavba tréninkové jednotky

Kazda tréninkova jednotka by méla mit jasné dany primdrni (pfipadné sekundarni) cil,
k jehoz realizaci dochazi pomoci tréninkovych prostfedk. Skladba TJ musi respektovat
fizyologické a psychologické aspekty zatéZzovani a standardné se dé€li na ivodni, hlavni a
zaveérecnou Cast. Kazda ¢ast ma jiny cil 1 obsah.

Uvodni &ast obsahuje prevazné psychologicko aktivaci (seznameni s tkoly, organizaci,
motivaci...), pfipravu organismu na zatéz (rozcviceni) a pripravnou ¢ast (navozeni potiebnych
specialnich pohybovych stereotypt pro hlavni ¢ast tréninkové jednotky). Rozcviceni by mélo
byt ptizplisobenou hlavnimu cili tréninkové jednotky.

Pokud mé hlavni ¢ast vice cilli, zaméfujeme se nejprve na koordinac¢ni a rychlostni
slozky kondice (koordinace, rychlost, rychla maximalni sila) a potom az na energetické slozky
kondice (silova vytrvalost, vytrvalost).

Zavéeretna ¢ast ma za cil zklidnéni organismu, a to nejdiive dynamickym charakterem
pohybu (nejcastéji vyklusani nebo vyjeti na rotopedu) a nasledné streCinkem se statickym
charakterem nebo cvi¢enim s vyuzitim valce (rolleru).

(Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017)

2.2 Technicka priprava

Technika ve sportu znamend zpusob provedeni pozadovaného pohybového tkolu, tedy
jeho provedeni, pribéh — uspotadani pohybu v prostoru a Case.

S ohledem na individualni zvlastnosti miize byt tentyz pohybovy ukol feSen riizné, to
dava technice osobity raz, ktery se oznacuje jako styl.

-----

spojenich, ktera maji vyznam obdobny a upfesnujici — technika cviceni, technika pohybu,
technika pohybové dovednosti, discipliny, technicka pfipravenost, technické mistrovstvi apod.
Technika provedeni — trovenl dovednosti — je podminéna fadou faktorii. Jedna se predevsim o:
-kondi¢ni pfipravenost (rozvoj silovych, rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti)
-koordina¢ni funkci CNS (koordinace vnitro a mezisvalova)

-psychické vlastnosti a schopnosti (motivace, koncentrace, regulace a dalsi)
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Toto — i vzajemné propojovani uvedenych Ciniteld musi byt respektovano v celém

obsahu tréninkového procesu.
(Peri¢, Dovalil 2010)

2.2.1

Pribéh osvojovani dovednosti

vvvvvv

S védomim, Ze nejde vSechno najednou, bude uzitecné vzdy promyslet strategii, postavit si na
této cesté jako zachytné body postupné cile a o jejich dosazeni postupné usilovat. Pokud
chceme, aby nasi svétenci zvladli dobfe cely proces motorického uceni, méli bychom k nému
ptistupovat v 6. zékladnich krocich, které mohou ptedstavovat praveé postupné cile:

ook wndE

krok - Predstaveni dovednosti

krok - Demonstrace a kratké vysvétleni podstaty dovednosti
krok - Zacatky nacviku dovednosti

krok - Zpétna vazba pro korekci chyb

krok - Procvicovani a zdokonalovani

krok - Opakovani k dokonalosti

(Peri¢, Dovalil 2010)

2.2.2

Metody technické pripravy

Metody celek — ¢ast

a)

b)

Metoda vcelku (také znama synteticka) — jeji podstatou je, Ze se nacvicovany pohyb uci
cely, bez rozd¢leni na urcité dil¢i ¢asti. Pouziva se pfedevsim u Cinnosti, které I1ze jen
obtizné rozdélit nebo u téch, které jsou tak jednoduché, ze je zbytecné ztracet Cas
spojovanim dil¢ich ¢asti.

Metoda po castech (také metoda analytickd) — nacviCuji se dvé souvisejici Casti
oddélené a postupné se spojuji do urcité celkové dovednosti. Pfikladem mize byt podani
Vv tenisu, kdy se hra¢ uci nejprve vyhodit micek, poté nacvi¢uje upazeni s raketou,
nasleduje vyhozeni s rozpazenim, zapus$téni rakety a teprve posledni fazi je tider raketou
do mice.

Metoda spojovani cCasti v celek (také metoda analyticko — syntetickd) — pfedem se
stanovi Casti a nebere se v uvahu souvislost mezi nimi. Napf. hra¢ se uci bruslit a
nezavisle na tom se uci techniku vedeni kotouce a stielby. Pfitom se tyto Cinnosti
spojuji, aniZ by mezi sebou mély ur€ité vnitini vztahy — napt. spojeni vedeni kotouce
S dokonalym bruslenim.

Metody koncentrace — rozdéleni (distribuce)

Koncentrace — soustfedéni nacvicované dovednosti do jednoho vyukového bloku.

Rozd¢€leni (distribuce) — rozlozeni nacvi¢ované ¢innosti do mens$ich bloki, mezi né se
vklada jina ¢innost.

Nejcasteji se mize jednat o Ctyii modely. Napf. v tréninkové jednotce (v délce napt. 60

minut) chceme nacvi¢ovat jako hlavni tkol vymyk na hrazdé (A), dopliujici tréninkové
ukoly jsou preskok pies koné nasit skrckou (B) a premet stranou (C)



1. Koncentrace — ¢innost se opakuje nepietrzité po delsi dobu, v tréninkové jednotce je
nacvic¢ovana jen jednou, po ni nasleduje ¢innost jina. Tticet minut nacvi¢ujeme vymyk
(A) a dal$ich 30 minut pieskok (B).

2. Distribuce — mezi bloky stejné ¢innosti jsou zafazeny ¢innosti dalsi. Bloky trvaji kratsi
dobu a jsou v priubéhu tréninku zatazeny nékolikrat. Prvnim blokem je 15 minut nacvik
vymyku (A), nasleduje 15 minut pfeskok (B), opét 15 minut vymyk (A) a 15 minut
nacvik premetu vpied (C).

3. Koncentrace — Distribuce — v prvni ¢asti tréninkové jednotky je ¢innost koncentrovana
do jednoho delsiho bloku, ve druhé ¢asti do n€kolika blokl kratSich, mezi né jsou
zafazena jind cvieni. V prvni Casti tréninkové jednotky probihd 30 minut nacvik
vymyku (A), poté nasleduje 15 minut preskok (B) a na zavér je opét 15 minut nacvik
vymyku (A)

4. Distribuce — koncentrace — Cinnost je v prvé casti rozdélena do nékolika od sebe
oddé€lenych blokii, ve druhé casti je koncentrovana do jednoho bloku. Tréninkova
jednotka za¢ina 15 minut nacvikem vymyku (A), poté zafazujeme 15 minut pfeskoku
(B) a na zavér nacvicujeme 30 minut vymyk (A)

Uvedené schéma se nemusi tykat jen nejkratSiho casového clenéni tréninkového
procesu — tréninkové jednotky. Muze se uplatiiovat i v delSich tréninkovych tsecich — napf.
u tydenniho mikrocyklu ¢i dokonce nékolikatydenniho mezocyklu.

(Peri¢, Dovalil, 2010)

2.3 Takticka priprava

Takticka ptiprava je slozka sportovniho tréninku, ktera se zabyva zplsobem vedeni
sportovniho boje. Zamétuje se na jeho vyklady, mozZnosti a prakticka feseni.
Pro lepsi pochopeni souvislosti a vztahti je vhodné vysvétlit zakladni pojmy taktické piipravy.

Strategie — predem promysleny a na zaklad+ ur€itych poznatkt vytvofeny plan, ktery
ma vést k dosaZeni nejlepSiho ocekavaného vysledku v soutézi. Strategie urcuje zékladni ramec
feSeni soutézni situace. Zaklada pravidla pro rozhodovani v pribéhu soutéze. Konkrétni feseni
je poté zalezitosti taktiky a taktického jednani.

Taktika — schéma moznych feSeni soutéznich situaci, vlastni realizace strategie. Tvofi ji
komplex poznatki a zkuSenosti o vedeni sportovniho boje a jejich praktickému uplatnéni
s cilem dosahnout optimalniho, planovaného vysledku. Zahrnuje:

- Systematicky piehled forem, prosttedkili a zptisobt vedeni sportovniho boje, zpracovany

konkrétné pro kazdé sportovni odvétvi

- Ptehled o podminkach sportovniho boje a zpusobech jejich analyzy (tyka se analyzy

vlivll pfirodnich a materidlné-technickych podminek, analyzy cinnosti soupefl i
vlastnich moZnosti)

- Stanoveni ukolli, prostfedkti a zpisobli boje v konkrétnich podminkdch a proti

konkrétnimu soupefi
(Peri¢, Dovalil, 2010)



2.4 Psychologicka priprava

Psychologicka pfiprava je slozkou sportovniho tréninku orientujici se na ovliviiovani
psychické komponenty sportovniho vykonu.
Cilem psychologické piipravy je vytvaieni optimalnich psychickych ptedpoklada sportovee pro
uspésnou realizaci sportovniho vykonu. To ma vést ke zkvalitnéni a urychleni adaptace
sportovce na podminky sportovni ¢innosti, zejména o piizptisobeni a védomou regulaci
psychickych funkci sportovce na podminky tréninku a soutézi.
Obecn¢ lze jeji ukoly charakterizovat jako stdlou snahu o zdokonaleni psychologické stranky
tréninku 1 hledani novych, efektivnéj$ich principt, metod i prosttedkl k rozvijeni psychické
odolnosti sportovce.

Z Casového hlediska i obsahového zaméteni se psychologicky piiprava sportovce déli
na ptipravu dlouhodobou a kratkodobou.

Dlouhodoba piiprava ma vSeobecn¢jSi zaméfeni a tvoii nedilnou soucast kazdé
tréninkové jednotky. Jejim jadrem je utvafeni osobnosti obecné i vzhledem k pozadavkim
sportovniho vykonu, zvySovani trovné celkové odolnosti, specifickou zalezitosti je posilovani
soutézivosti, kde se uplatiuji ideové, moralni a volni slozky, motivace a také socidlné
psychologické aspekty sportu.

Kratkodoba ptiprava ma charakter specificky a pfispiva k dosaZeni nejvyssi sportovni
formy Kk uréitému datu a podminkam soutéze. Casové je omezena na nékolik tydniL. Jeji t&zistd
spoc¢iva v modelovaném tréninku a v cilevédomé regulaci aktudlnich psychickych stavi.
(Peric, Dovalil, 2010)



3 Prakticka ¢ast — Priprava na sezénu

V praktické Casti bylo na zadkladé zkuSenosti autora popsana pfiprava na sezoénu
profesionalnich zavodnik.

3.1 Priprava na sezénu

Ptipravné obdobi se u profesionalnich motokrosaiti dost Casto zasadné 1isi podle toho
jakych zavodu a serialt se zdvodnik Gcastni. Napiiklad zavodnik ucastnici se série americkych
superkrostt ma ptipravné obdobi od fijna do ledna. Naopak zavodnik Gcastnici se Mistrovstvi
svéta ma piipravné obdobi od ledna do dubna. V posledni dvou letech navic zavodnikiim
pripravu dost zdsadn¢ ovliviiovali neustale se ménici kalendare a ruSeni zavodu kvili pandemii.

My jsme si nize popsali pfipravu zavodnikti na Mistrovstvi Evropy a svéta.

Hlavni sezona téchto dvou seridlll byla od dubna do zafi.

Ptipravu na sezoénu lze rozdélit na tii faze:
1. Féze kondi¢ni pripravy

Féze specialni ptipravy
3. Pifedzavodni faze ptipravy

no

3.1.1 Funk¢ni diagnostika

Na Uplném zacatku jsme zavodnika pfijali, vyty€ili si cile, pfedstavili si tréninkovou
strukturu a domluvili se na vzajemné spolupraci.

Dalsim krokem pak byla funkéni diagnostika které byla naprosto v reZii naseho
odborného kondi¢niho trenéra. Testovani bylo zamémé provadéno na Airbiku abychom co
nejvice simulovali celkové zatizeni pohybového aparatu, tak jako pfi motokrosu. Pfi tomto
vySetieni jsme odhalili hlavni nedostatky, ale také i silné stranky a ptedpoklady.

Na zéklad¢ dat z diagnostiky zacal nd$ kondicni trenér se zdvodnikem pracovat na
odstranéni zjiSténych nedostatkli a zlepSeni fyzické kondice, mobility, obratnosti a dalSich
dilezitych faktorech spravného rozvoje.



3.1.2 Faze kondic¢ni pripravy

Obdobi: prosinec — leden
Prvni faze ptipravy byla takzvana ,,sucha‘ pfiprava.

Prioritou v této uvodni fazi je predev§im rozvoj fyzické kondice a tak se pracovalo
s nasim kondi¢nim trenérem predevsim na zlepSeni fyzické kondice a na odstranéni nedostatkti
zjisténych pfi testech.

| v této fazi byly pravidelné 1-2 tydné zarazeny tréninky na motorce.
Tyto tréninky nebyly nijak intenzivni a diiraz byl kladen na zdokonaleni techniky jizdy.
Zamg¢tili jsme se hlavné na slabé stranky a ty se snazili zdokonalit.

Ptiklad tréninkové jednotky v prvni fazi ptipravy:
20 minut warm-up

V této casti tréninku, Slo pfedevsim o co nejdikladnéjsi ,,piecteni® traté, zahtati,
postupné zrychlovani a dostavani se do tempa.
Velmi dulezité bylo si v této fazi potadné prohlédnou trat’, vyzkouset si riizné stopy a pomalu
stupiiovat tempo.

Pokud se jelo na Gplné€ nové, neznamé trati, na které bylo napiiklad velké mnozstvi
technicky narocnych prvkia (skokid atd.) a jezdec si po 20. minutach trat’ jest€¢ potradné
nepamatoval tak jsme warm up jesté o par minut prodlouzili.

30 minut nacvik techniky

V této ¢asti jsme se zameftili na nacvik konkrétniho technického prvku.
Naptiklad prijezd koleje ve stupackach.
Vybrali si na trati vhodny usek pro trénovani dané dovednosti, vysvétlili si co budeme trénovat,
jak danou dovednost provést a zacali s nacvikem.
Svéfence jsme pii vSech prujezdech nataceli na video, které jsme si posléze pustili a spole¢né
analyzovali co bylo spravng, co $patné a jak je mozné to nadale vylepSovat.
V ptipadé potieby jsme na trati vysttidali vice usekd.

30 minut jizda na 70%
V posledni ¢asti tréninku jsme jeli rozjizd’ku s nizkou intenzitou a diirazem na osvojeni

a zdokonaleni technického prvku, kterému jsme se vénovali v piedeslé fazi.
Opét jsme vybrané Uiseky nataceli na video a po tréninku vSe jesté jednou analyzovali.
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3.1.3 Faze specidlni pFipravy
Obdobi: leden, tinor

V této fazi zacala postupné pievazovat specidlni ptiprava. To znamenalo, ze
postupné zacalo ptibyvat tréninkii na motorce a ubyvat tréninkt ve fitku.

V prvnim tydnu byl specialni trénink na motorce zatazen 3-krat.
Tréninky byly malo intenzivni, pfedevSim se najizdél objem a stale byl velky diraz kladen na
spravnou techniku.

Zatizeni 1 intenzita se postupné¢ zvysSovala a ve druhém tydnu byly jiz Ctyfi tréninky na
motorce. Pokud to pocasi dovolovalo jezdilo se vzdy dva dny po sobé a poté nasledoval den
bez motorky, kde se ale nadale pokracovalo v tréninku kondice. Poté piisly na fadu dalsi dva
dny na motorce, nasledné pak zase kondice a samoziejme i nezbytna regenerace. Pro regeneraci
se predevSim vyuzivala sauna, vifivka a také sluzby naseho fyzioterapeuta.

V tfetim tydnu se zatiZeni déle stupniovalo a pfibyl dalsi trénink na motorce. Tréninkové
dny na motorce byly i nadale vzdy pouze dva dny po sob¢ a poté nasledoval den volna.
Tréninky byly zase o néco intenzivnéj$i. VEtSi narocnost tréninkl spocivala predevSim ve
zkracovani prestavek mezi jednotlivymi jizdami.

Po tiech tydnech stupiiujici se zatéze nasledoval tzv. odpocinkovy tyden, ve kterém bylo
zatazeno hodné regenerace, kompenzacnich cviceni a dale se pracovalo na rozvoji kondi¢nich
schopnosti. Tréninky na motorce prob&hly v prubéhu tydne 2-3. Nebyly nijak intenzivni a
zaméfeni bylo pfedev§im na néacvik startli, nastaveni motocyklu, otestovalo se pérovani,
vyzkousely se riizné nastaveni motoru a zkousely se rizné komponenty jako napf. nové
pneumatiky, brzdy a dalsi.

Vyse popsany mezocyklus jsme posléze zopakovali jesté jednou. U tréninkli na motorce
byla nadale postupné stupniovana intenzita a tréninky byly ¢im dal vice zaméfeny na rychlost.

Ptiklad tréninkové jednotky v prvnim tydnu druhé faze
15 minut warm up

3X 20 minut jizda
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3.1.4 Predzavodni fiaze pripravy
Obdobi: Brezen

V piedzavodnim obdobi byly tréninky na motorce zaméfeny predevSim na rychlost a
stale Castéji se jezdily tzv. kontaktni tréninky, pfi kterych startovalo vice jezdcti dohromady
nebo se do rozjizdek startovalo s handicapy. Velky diraz byl kladen i na nacvik startt.

V ramci piipravy se odjelo i n€kolik piedsezonnich piipravnych zavodi, které slouzily
k vyladéni formy, nastaveni motocyklu a postupnému zatazeni do zavodniho rezimu.

3.2 Koncepty tréninkovych jednotek

3.2.1 Tréninkové jednotky pro trénink objemu

20 minut warm up

2x 15 minut jizda s kratkou piestavkou (5-15 minut)

30 minut prestavka

2x 15 minut jizda s kratkou ptestavkou (5-15 minut)

Prestavky mezi jizdami mohou byt rizné dlouhé od 5-15 minut.

Na zacatku ptipravy se d¢laji prestavky delsi a postupné se zkracuji.

V pokrocilé ¢asti pripravy se jezdi 4x 15 minut s 5. minutovou ptestavkou.

20 minut warm up
2x 30 minut

20 minut warm up
4x 10 minut
40 minut

3.2.2 Tréninkové jednotky pro trénink rychlosti

20 minut warm up
5x 2 kola
4x 10 minut

20 minut warm up
17-0"3"-4"-3"-9"-1"
2x 20 minut

Dost Casto se vyuzivaly kombinace tréninkl, kdy se v avodu tréninkové jednotky
zaradil trénink rychlosti a na zavér se jeli dlouhé jizdy. Tyto tréninky byly piedev§im
sméfovany na adaptaci svéfencl na zavodni podminky, kde se také nejdiive jede kvalifikace a
poté dve hlavni zdvodni rozjizd’ky.

Takova to typicka tréninkova jednotka je naptiklad:
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20 minut warm up
5x 2 kola a nebo 5-10x 1 kolo
2% 30 minut jizda + 2 kola

Pokud bylo svéfencti na tréninku vice, tak se idealné jeli obé 30. minutové jizdy
spole¢né¢ se startem.

3.2.3 Tréninkové jednotky pro trénink techniky(iseky)

20 minut warm up
3x 1 kolo

5x kazdy usek na cas
3x 1 kolo

20 minut warm up
2x 30 minut nacvik prvki
20 minut jizda

3.2.4 Tréninkové jednotky pro trénink starti

Starty jsou velmi technicky naroénym a dulezitym prvkem. Nacvik startli zabere
spoustu ¢asu a je velmi naro¢ny na koncentraci, proto se doporucuje délat Casté piestavky.
Doporucuje se maximalné 5-10 start v kuse a poté prestavka.

Dulezité pfi ndcviku startl je také vybaveni. Trénink starti by mél vzdy probihat ptes startovaci
zafizeni a pokud se ptipravujete na zavody MS nebo ME je nezbytné trénovat starty z kovovych
ro$ti, které se pii téchto zavodech pouzivaji.

3.3 Analyza dat z tréninkt

3.3.1 Training peaks
Training peaks je online mobilni platforma, ktera nAm pomaha planovat a analyzovat

tréninky. Je to skvéla aplikace ktera funguje jako online tréninkovy denik, kde trenér svym
svéfencim planuje tréninky a nasledné¢ shromazd'uje a analyzuje vSechna nasbirana data.
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Na obrazku ¢islo 1 je vidét rozepsany tydenni tréninkovy plan jednoho ze svéfenci.

B |@||aife] e oE0) x| -0« ®|EE «|[6* ¢ b|DDD0= 8~ N+ = kB
&« C QA A hups//appirainingpeaks.com/#calendar/groups/ 168764 s 1= s °
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————
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Toemg | truecoach 1:27:57 1:47:53 0:A7:55 0:43:55 2:02:25 1:51:48 ——————
0:36:19 256 mi 18.4 mi 6.79 mi 0.00 mi 0.00 mi 32.2mi Bike Duration A2 2:48
0.00 mi 73heTSS 71 hiTSS 12 heTSS 28 hrTSS 82 hiTSS 115 heTSS —_—
i na tem se o odeviti  Chomutov o i S - .-}
P 1:00:00 p
P: 2:00:00
. . P: 120 eTSS 159 mi
Other Other Other Mountain Biking 120
. . 0:22:07 0:34:17 0:31:22 1:08:52 Other "
air bike idedl 9,62 mi 4,98 mi 15.0 mi 12.0mi 0:41:4 147 mi
0:02:11 26 hrTSS 24 heTSS 34hrTSS 58 hrTSS 18.4 mi 22986 ¢
0.00 mi 56 hrTSS
P: 0:43:20 . S
e reen P Penod Bulld 2 - Waek 2
Other Cycling
0:34:34 0:58:00
16.2 mi 52788
37 heTSS
Indoor Cycling
0:43:45
0.00 mi

H P sem zadejte hledany vyraz

Obr. 1: Priklad tydenniho tréninkového planu
(zdroj: www.trainingpeaks.com)

Na obrazku ¢islo 2 je oteviena tréninkova jednotka. Zde se uvadi na které trati trénink
prob&hl, jaka byla napli tréninkové jednotky a do komentafe po skon€eni tréninku je vzdy

zapsan komentai a zhodnoceni trenéra.

V tomto ptipadé¢ byl uveden stav traté a zapsany dosazené nejrychlejsi a primérné ¢asy na kolo

Vv jednotlivych jizdach.

B |@|=|a|ie] W @S0 x| elz|®GEE QS eud D0 =8~ x| + -B

& C @ (3 hitps//app trainingpeaks.com/#calendar/groups/ 168764

SATURDAY March 5, 2022 5:25 am

MX
3:57:45 0.00mi 244 nrTss

Planned  Completed
357:45
0.00
1889
248 Pre-activity comments
073
Min  Avp  Max
HeanRaa 71 143 203
Equipment Post-activity comments.
Shoes  Select Shoe Sporttraining MXgroup TUE March 8, 2022
Trat rozbita, diouhe koleje
Nej kolo 1:58 pri 5x 2kola

da nej 2:00 avg 02
4. 10min jizda nej 2:01 avg 02 a 1x pad

Automatically calculate planned values

P sem zadejte hledany vyraz

Obr. 2: Ptiklad tréninkové jednotky
(zdroj www.trainingpeaks.com)
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Na obrazku ¢islo 3 je mozné vidét dalsi dilezitou funkci této aplikace a tim je priibéh
tepové frekvence v prabéhu tréninku. Zaznamy a analyzy TF v pribéhu tréninka je velmi
dalezitou soucasti tréninkového procesu.

ID- || S OlED o« 3¢ B+ 6% ¢ uDOD0=A~e 6 N+ B D><I

&« C @ @  hitps;//app trainingpeaks.com/#calendar/grou 5 = ® & o

H P sem zadejte hledany vyraz

Obr. 3: Ptiklad zaznamu TF v prabé&hu tréninku
(zdroj www.trainingpeaks.com)

3.3.2 Crossbox

Crossbox je gps ¢asomira vyvinuta piredevsim pro motokros, ale i dalsi sporty jako jsou
zavody aut a dal$i. Gps se umist'uje na helmu zavodnika a je kompatibilni s aplikaci crossbox.
Diky této gps zaznamenavame a nasledné v aplikaci analyzujeme Casy kol, ¢asy jednotlivych
usekd, brzdéni, akceleraci, tepovou frekvenci, vybér stopy a dalsi. Velmi dilezitou roli hraje
crossbox pii tréninku startli a prospésna je i funkce pro porovnani ¢asi na kolo mezi vice
svétenci. Jednoduse tak zjistime kde jeden na druhého ziskava nebo naopak kde ztraci.

D |@| K] N|@l |0 Hl+ 6= u|DD|D[D]|=B|~|x @ a|N|+ = R

(= C M ) hitps//www.crossboxapp.com/f 5 1 $ -

CROSSBOX'N SUPPORT EXPLORE

01 LAPS AND SECTION TIMES

1:48,30 11,535

BEST SECTIONS

Fl © sem zadejte hledany vyraz i [ ] = J & -1°C Jasno

Obr. 4: Nahled aplikace crossbox
(zdroj www.crossboxapp.com
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V praxi byl crossbox velmi prospé$ny pfi tréninku startd. Jak 1ze vidét na obrazku nize,
startovni rovina je rozdélena na tseky 5 — 10 — 20 - 30 — 40 metrii a tak 1ze dobie vyhodnotit
ktery ze startd byl ten nejrychlejsi.

K dosazeni co nejlepSich vysledkii a nasbirani co nejvice uziteCnych dat, ktera se daji zpétné
analyzovat se doporuCuje vSechny starty natdcet na kameru. NatacCet je nejlepsi z vice uhli
abychom si u kazdého startu mohli zkontrolovat rizné dilezit¢ prvky jako jsou napiiklad:
pozice na motocyklu, drzeni téla, pozice nohou, pribéh pousténi spojky, reakce a technika
pridani plynu a dalsi.

Vsechny tyto a mnoho dalSich aspektd pak dokdzeme za pomoci spojeni videoanalyzy a dat
ziskanych z Crossboxu skvéle vyhodnotit.

84,2 Km/h

Obr. 5: Analyza starti v aplikaci crossbox

3.3.3 Videorozbory

Videorozbory se ukazaly jako velmi podstatnou soucésti pfipravy nejen pfi tréninku
startt.
Vzhledem k tomu, Ze motokros je velmi rychly sport tak si trenér v realné rychlosti nemusi
¢asto vSimnout naptiklad riiznych detailti co se techniky tyc¢e. Proto se velmi osvédcilo svéfence
béhem tréninku nahravat. Pti zpétné analyze bylo dost ¢asto zjisténo mnoho nedostatku. Video,
ale slouzi 1 k mnoha dalS§im vécem.
Naptiklad pti zdvodech se doporucuje natocit svym svétenciim prijezdy jednotlivymi useky a
posléze je porovnat s prijjezdy konkurence nebo ostatnich rychlejSich zavodnikti. Velmi dobie
to svéfenci pomulze pochopit napiiklad ktera stopa je ta optimalni a nebo co technicky provést
jinak aby byl prijezd rychlejsi.
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Obr. 6: Screenshot z videa nato¢eného pfi tréninku

Naptiklad pfi této analyze videa byl svéfenec upozornén na to, ze pii prijezdu koleji
nemtuize stat na brzdovém pedalu, ale musi mit jiz nohu pevné na stupacce.

—

< e

Obr. 7: Foto z nacviku startii
Na fotografii je vidét, jak probihal trénink startii v praxi.

Startovalo se pfes startovaci zafizeni, vSe bylo nahravano na gps a nataceno na video ze dvou
uhlb.

17



4 Zaver

Pouzitim vySe zminénych metod bylo u svéfencli dosazeno zlepSeni techniky jizdy.
Predevsim diky dobrému vysvétleni technickych dovednosti a ¢astym videorozbortim, doslo ke
spravnému pochopeni téchto dovednosti a soustavnym tréninkem se dosahlo pozadovaného
zlepSeni. Déle bylo vypozorovano, ze diky rozboriim dat z aplikace crossbox zacali svétenci
daleko Iépe vnimat zavodni trat’ jako celek a zlepsili se v pichledu na trati a pii vybéru stop.
V neposledni fad¢ pak spravnym sestavenim tréninkovych jednotek doslo ke zlepSeni techniky,
rychlosti, vydrze a celkové vykonnosti.
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